Kost och skador

Malgrupp: Aktiva 14 dr
Ata ratt - avsnitt 1

1. Varfor ar det viktigt att ata ordentligt?

2. Ge exempel pad hur en lunch/middag kan se ut?

3. Vad ér kolhydrater?

4. Ge exempel pd mat som innehdller mycket kolhydrater.

5. Varfor ar det bra att dricka mycket vatten innan, under och efter traning eller match?

6. Varfor ar det viktigt att ata mellanmal?

7. Ge exempel pd bra mellanmal.

8. Hur kan ni sjalva pdverka vilken mat ni ater?
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Kost och skador

Malgrupp: Aktiva 14 ar
Skador - Avsnitt 2

1. Vad goér ni om ni stukar foten?

2. Varfor skall man stretcha?

3. Gor ett stretchprogram som ni kan anvanda er av!

4. Varfor ar det viktigt med sémn/vila?

5. Vad skall finnas i var sjukvardsvaska?

6. Vad goér ni om en kompis tappar luften?

7. Hur stoppar ni nasblod?

8. Hur forebygger ni pa ett enkelt satt skoskav?

9. Hur vet ni att ndgon fatt hjarnskakning och vad gor ni i sa fall?
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Kost och skador

Malgrupp: Aktiva 14 ar
Uppfdljning - Avsnitt 3

1. Vad var viktigt att tanka pa nar det géller att ata ratt?

2. Varfor ar det viktigt att dricka vatten innan, under och efter tréning eller match?

3. Har ni andrat ndgra matvanor?
Om ja, har ni méarkt ndgon skillnad?

4. Vilken nytta har stretchprogrammet gjort?

5. Varfér ar det viktigt med sémn/vila?
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